
向心理健康促進
工作實務推動說明

110學年度健康促進學校

新北市積穗國中 龍芝寧

資料來源：國教署健康促進學校輔導計畫



◼ 據聯合國教育、科學及文化組織 (UNESCO) 統計，COVID-19 爆發導致幼稚園到12年級

(K-12)學校停課，已影響全球 87% 學生的生理、心理，以及社交
(UNESCO, 2018)

◼ 停課期間，引發孩童許多心理方面的問題，其中三個最普遍

的症狀是：焦慮 (24.9%)、抑鬱 (19.7%) 和壓力 (15.2%)
(Tang, S., Xiang, M., et al., 2021)

◼當學生重返校園時，學校必須迅速建立強大的公共衛生措施，以確保學生能從

COVID-19 的影響中恢復過來 (Phelps, & Sperry, 2020)

新冠肺炎疫情下的學校心理健康



疫情期間學生的身心狀況正面臨極大挑戰

• 有7成兒少渴望出門、懷念實體課程

• 近5成學童因為不能與朋友見面感到失落

• 還有3成的孩子表示「愈來愈感到孤獨」

• 有43%國小生會隨著疫情緊張感到緊張

• 高達47%國高中職學生對未來感到無力跟焦慮

停課讓孩童悶在家，失去同儕與師長陪伴，
加上疫情的不確定性，生活被疫情打亂，負面情緒日漸升高…

「兒少疫情中身心與生活適應調查報告」(台灣少年權益與福利促進聯盟，2021.06）

https://www.parenting.com.tw/article/5089906

https://www.parenting.com.tw/article/5089906


資料參考:https://lres.tc.edu.tw/p/426-1205-6.php



暖心老師自製「防疫隔板」避免學生口沫及食物飛濺

暖心老師自製「防疫隔板」避免學生口沫及食物飛濺 | 校園跳豆
(bastillepost.com)

https://www.bastillepost.com/hongkong/article/5997738-%E5%B0%8F%E5%AD%B8%E8%80%81%E5%B8%AB%E8%87%AA%E8%A3%BD%E3%80%8C%E9%98%B2%E7%96%AB%E9%9A%94%E6%9D%BF%E3%80%8D-%E9%81%BF%E5%85%8D%E5%AD%B8%E7%94%9F%E5%8F%A3%E6%B2%AB%E5%8F%8A%E9%A3%9F%E7%89%A9%E9%A3%9B


疫情下午餐不准交談
日本小學生：要專注食討厭的食物想哭出來！

疫情下午餐不准交談 日本小學生：要專注食討厭的食物想哭出來！｜親子 (2021.10.02)

學生投稿抱怨日本小學「默食」措施

疫情期間，日本大部分小學

都推行着「默食」措施，

即在吃午餐的時間不准學生
聊天，防止傳播疾病。

8歲小學生投稿寫道：「讀幼稚園時候，午飯時間總是能跟朋友邊聊邊吃
（升上小學時已經爆發疫情，因此只能用幼稚園生活對比）

現在只能隔開默默低頭吃飯，亦因此會更專注在午餐的味道上，
遇上自己討厭的菜色，例如炸丁香魚，簡直吃到想哭出來！
十分希望能盡快回復以往幼稚園一樣，大家可以邊聊邊吃，

現在的午餐時間一點都不快樂。」

https://www.hk01.com/%E8%A6%AA%E5%AD%90/683344/%E7%96%AB%E6%83%85%E4%B8%8B%E5%8D%88%E9%A4%90%E4%B8%8D%E5%87%86%E4%BA%A4%E8%AB%87-%E6%97%A5%E6%9C%AC%E5%B0%8F%E5%AD%B8%E7%94%9F-%E8%A6%81%E5%B0%88%E6%B3%A8%E9%A3%9F%E8%A8%8E%E5%8E%AD%E7%9A%84%E9%A3%9F%E7%89%A9%E6%83%B3%E5%93%AD%E5%87%BA%E4%BE%86


→健康促進學校六大範疇

圖:學校正向心理健康促進整合性概念圖

推動正向心理健康



六大範疇 正向心理健康促進推動

學校衛生政策 學校能規劃及執行正向心理健康促進工作的政策

學校物質環境 學校營造與強化有益於正向心理健康的安全環境

學校社會環境
學校能重視師生的心理健康需求、創造關懷與友善的校園
氣氛，以鼓勵學生參與及投入

健康教學與活動
學校能提供與辦理素養導向、健康生活技能為基礎的正向
心理健康促進課程與活動

健康服務
學校能提供促進正向心理健康的健康指導與相關服務，以
增進學校所有成員的整體健康

社區關係
學校能鼓勵社區與家長結盟參與校園正向心理健康促進工
作，一起為促進學生的正向心理健康而努力

健康促進學校之正向心理健康促進推動



http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/resource/brief/list/page-1

http://hps.hphe.ntnu.edu.tw/resource/brief/list/page-1


01 02 03 04

10

校園正向心理健康促進之實務行動

如何開始？

工作團隊

組織與運作

制定學校本位的正向心理健康促進計畫，

並透過全校、全面的方式，來落實與推動計畫。

如何收集

所需的資訊？

問題診斷

與需求評估

如何發展

行動計畫？

計畫擬定

與執行

怎麼知道

做得如何？

評價與回饋



• 整合跨處室行政人力

• 成員涵蓋校內教職員工生，
輔以社區代表、家長與健
康志工社團等

• 建構學校本位之行政運作
機制

• 任務分工協作，營造學習
型團隊，共同充能與精進

組織與運作



問題診斷與需求評估

瞭解學生心理健康狀況、問題與需求

(圖片:蘋果電子報)



下課與上課之動靜交替節奏，對於健康和學習都很有幫助
若孩子下課時間充足、夠有品質，會有更好的學習效果，
讓所學的事物在腦海常駐更久。

有學校評鑑委員問小朋友：「你最喜歡什麼課？」

▲ Shutterstock

德國的馬克斯普朗克神經生物研究所
（Max Planck Institute of Neurobiology）



▲ Shutterstock

1. 計時跑步學生只覺得精神變好，但心情
沒有什麼變化

2. 靜態站著或坐著的學生則沒有改變

3. 跑走運動的學生不但精神變好，連帶

心情也跟著舒坦起來。

下課戶外「跑走運動」
有助提振精神、開心學習

英國愛丁堡與斯特靈大學針對英國境內逾萬名國小生進行了一項研究：下課15分鐘身體活動

學生區分為3大組

1.計時跑步：在操場上的學生聽到哨音後就必須出發，繞著跑道不斷加速奔跑，

直到上氣不接下氣才會停止，是強度最高的項目。

2.跑走運動：學生們可以自己調配時間與速度，邊跑邊走即可，是強度中等的項目。

3.隨意站坐：學生們不需要特別做什麼，只需要坐著或站著即可，是強度最低的項目。

從事跑走運動的學生在認知能力測驗上進行問題回答速度與正確率的表現
皆優於其他兩組學生

研究結果：3組學生在運動前後的精神、心情、認知能力等狀況



好好下課讓學習更好、身心更健康

https://flipedu.parenting.com.tw/article/6796

一個月過後，看看自己連成幾條線？跟哪些同學一起完成？

林用正老師

https://flipedu.parenting.com.tw/article/6796


計畫擬定與執行(一)

學校
衛生政策

【指標一】學校能組織心理健康促進工作團隊及擬定政策

◆學校領導者及學校成員支持及參與心理健康促進工作的推動

◆確保學校成員都有平等的參與心理健康促進工作決策及獲得學校資源

正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【學校衛生政策】 執行程度

1.能把心理健康促進計畫納入校務發展計畫，呼應與成為學校教育願景中的一部分。 3 2 1 0

2.組織心理健康促進工作小組與召開會議，進行規劃、執行心理健康促進計畫。 3 2 1 0

3.能透過學校的需求評估(學生心理健康需求)，擬定因應策略和成效指標。 3 2 1 0

4.制訂心理健康促進政策時，能依據相關法令、政策、辦法。 3 2 1 0

5.心理健康促進計畫納入學校年度計畫，確實將心理健康促進相關工作、課程與活動

排定於行事曆中。
3 2 1 0

6.能協調及整合校園心理健康促進相關資源。 3 2 1 0

7.因應心理健康促進方案實施，編列經費支持。 3 2 1 0

8.進行學校本位心理健康促進相關健康議題的實證研究(前後測成果評價)。 3 2 1 0

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



新竹縣湖口鄉湖口國民小學

心理健康促進議題呼應校務發展，落實學校願景教育目標

屏東縣內埔國中

台北市萬芳國小



學校
物質環境

【指標二】學校能提供心理健康促進的物質環境

◆學校創造與支持有益於心理健康促進的安全環境

◆鼓勵學生妥善使用學校心理健康促進相關設施

正向心理健康促進推動

計畫擬定與執行(二)



正向心理健康促進【學校物質環境】 執行程度

1.規劃設置心理健康促進資訊校園專欄，建立一長設性的心理健康促進學

習角、輔導信箱等。
3 2 1 0

2.落實安全校園的維修與巡邏，學校親、師、生共同參與協助校園安全巡

邏，認養與維護學校安全地圖/角落。
3 2 1 0

3.充實健康中心、輔導室諮商環境與設備，為發揮心理健康指導與輔導之

效能。
3 2 1 0

4. 提供師生促進心理健康、安全的環境與設施，如：性別友善廁所、校園

安全地圖、校園心靈花園、照明、緊急求助按鈴等。
3 2 1 0

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



12:04 PM

悅讀健康、悅讀快樂-班級學習角



基隆銘傳國中 -心閱讀：共創韌性新世代｜中華心理衛生協會
(mhat.org.tw)

https://mhliteracy.mhat.org.tw/mhliteracy_at_school/%E5%9F%BA%E9%9A%86%E9%8A%98%E5%82%B3%E5%9C%8B%E4%B8%AD/


https://www.grandmont.edu.hk/index.php/2013-12-17-04-22-58/3501-1920-9-10

規劃設置心理健康促進資訊校園專欄，建立一長設性的心理健康促進學習角



▲臺北市幸安國小「幸福小田園」有機菜園。（圖／幸安國小提供）

學生從栽種植物的過程中，培養出友善懷境、關懷生命的情懷

提供師生促進心理健康校園心靈花園



學校
社會環境

【指標三】學校能營造心理健康促進的社會心理環境

◆重視心理健康及師生的社會需求

◆創造關懷、信任與友善的教育氣氛來鼓勵學生參與及投入

計畫擬定與執行(三)
正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【學校社會環境】 執行程度

1.營造全校師生對心理健康促進活動的支持與參與，增進不同性別、族群、
文化、性取向等人際關係的尊重與接納。 3 2 1 0

2.配合學校重大活動如校慶、家長日規劃辦理校園心理健康週(月)之系列
活動，塑造校內重視心理健康促進之氛圍，並建立綿密的支持網絡。

3 2 1 0

3. 落實學校零體罰、正向管教的班級經營與師生互動關係。 3 2 1 0

4. 招募與培訓校園心理健康促進志工服務隊（學生及志工家長） 3 2 1 0

5. 編印與宣導親師生心理健康促進相關文宣，倡議心理疾病去汙名化、
不排斥與歧視。

3 2 1 0

例如，紅絲帶愛滋關懷、紫絲帶反暴力

評價與回饋-正向心理健康促進工作檢核表



圖片:新北市二重國小郭素娟老師https://suejane152.blogspot.com/2017/06/blog-post.html
人際關係的尊重與接納-紫絲帶反暴力
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高雄市立中正高工

台東縣知本國中

苗栗縣竹南國中



https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main

衛生福利部「心快活」心理健康學習平台

規劃辦理校園心理健康週(月)之系列活動

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/main


我們班的美感聯絡簿，也是舒壓手札｜翻轉教育 (parenting.com.tw)

聯絡簿記錄各種生活小事，可分成4類主題：

•正向肯定：本週成就、十件幸運的事、心情字典。

•生活主題：職業百百種、天冷的保暖知識、訪問
去年畢業生考前心境、考生習俗、本週最精彩一堂
課、班上如果缺少誰會發生什麼事。

•目標規劃：考試分數分析、模考錯題分析、時間
計劃表、讀書規劃圓餅圖、目標設定級分長條圖。

•長篇主題：認識憂鬱症、關於夢、我們與悲傷的
距離、無聊帶來的改變、聽哪種音樂適合讀書、自
我設限、想吃的食物與情緒的關係。

李家嫚(新北市立海山高級中學國中部)

正向管教的班級經營與師生互動關係

我們班的美感聯絡簿，也是舒壓手札

https://flipedu.parenting.com.tw/article/006870


正向管教的班級經營與師生互動關係



健康教學
與活動

【指標四】提供素養導向、健康生活技能為基礎的心理健康促進課程與活動

◆學校課程活動適切地結合心理健康促進議題

◆學校的課程與活動設計能增進學生的心理健康促進相關知能

◆教師在心理健康促進課程與活動中扮演適當的角色，有充分的準備

計畫擬定與執行(四)
正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【健康教學與活動】 執行程度

1.規畫與實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促

進課程，包括課室教學與校園活動。
3 2 1 0

2..提供相關領域教師心理健康促進教材或研發創新心理健康促進

教材，以進行課堂教學。
3 2 1 0

3. 運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進與

跨議題身心健康促進校園活動。
3 2 1 0

4. 彙整學生參與心理健康促進教學與活動的需求與回饋意見。 3 2 1 0

5. 辦理進修培訓增進心理健康促進教師專業知能。 3 2 1 0



實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促進課程



實施學校本位、素養導向、融入生活技能之心理健康促進課程



 請統計這星期自己出現過的情緒，依出現比例再用不同的顏色畫出
來，全部的情緒將填滿整空格喔！請標示出各色塊代表的情緒來。

情緒 _自我覺察：







情緒調適與管理





運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。



運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

生涯發展教育

-生涯檔案

正向情緒

正向參與

正向關係

正向意義

正向成就



正向情緒

正向參與

正向關係

正向意義

正向成就

生涯發展教育

與正向心理健康促進

運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

資料來源：基隆市武崙國中



正向情緒

正向關係



正向成就正向意義正向參與



文賢國中輔導室 : (guidanceoffice102.blogspot.com)

溪南國中輔導室 (snjhco.blogspot.com)

運用多元化的教育策略和活動形式，辦理各項心理健康促進校園活動。

https://guidanceoffice102.blogspot.com/2013/11/blog-post.html
https://snjhco.blogspot.com/2014/01/102.html


健康服務

【指標五】學校提供心理健康促進健康服務增進學校成員健康

◆學校對師生提供心理健康基本的健康服務

◆健康服務人員協助學校的心理健康促進工作計畫

計畫擬定與執行(五)
正向心理健康促進推動



正向心理健康促進【健康服務】 執行程度

1. 執行學生心理健康狀況及需求評估，管理心理疾病與高關懷學生、

家庭資料與建檔。
3 2 1 0

2.定期提供校內師生相關之心理健康促進服務，如：辦理心理健康促

進支持小團輔、讀書會與健康諮詢。
3 2 1 0

3.能發揮校園人身安全危害(霸凌、不當管教等)通報、處理機制，提

供學生個案轉介及追蹤輔導機制。
3 2 1 0

4.執行友善校園工作與三級輔導制度工作。 3 2 1 0

5.建置校園心理健康促進健康諮詢與輔導平台，如專線、網頁、輔導

信箱等。
3 2 1 0



https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php

親愛的同學們大家好!

「暖心地圖」是專為學生專設的心靈指引，
是在校園中除了諮商中心之外，
可以提供傾訴心聲、解憂除悶的資源。
地圖上的小黃點都代表著師長們的關懷，
你可以上去閱讀師長們的智慧之語，
或者，
在你需要的時候就近與某一位師長聯繫
也許心情就會看見雨後天晴的彩虹。
竭誠的歡迎您多加利用。

諮商輔導中心 (yuntech.edu.tw)

https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php
https://scc.yuntech.edu.tw/pages/resources/warmheartmap.php


社區關係

【指標六】學校能結合社區、家長一起為心理健康促進而努力

◆鼓勵家庭與社區參校園心理健康促進工作

◆致力於與社區建立聯繫、結盟關係

◆關心家長、社區人士的心理健康促進需求以增進學生的福祉

正向心理健康促進推動

計畫擬定與執行(六)



正向心理健康促進【社區關係】 執行程度

1.邀請家長共同參與親職心理健康促進課程或活動，每學期至少一次。 3 2 1 0

2.結合教育、衛生單位或民間資源，協助校園心理健康促進相關活動

的進行。
3 2 1 0

3.採取多元化聯絡方式，維持家長與學校間之溝通管道暢通。 3 2 1 0

4.建立社區心理健康促進服務網絡，促使有特殊健康需要的學生能及

時獲得所需要的服務
3 2 1 0

5.舉辦心理健康促進議題校際觀摩，分享經驗。 3 2 1 0
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親職心理健康促進課程或活動



連結社區心理健康促進資源社區結盟 樂動校園 (jtf.org.tw)

http://www2.jtf.org.tw/psyche/happy-running/
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「一所學校能持續的增強它的能力，

成為一個有益於生活、學習與工作的健康場所」
(WHO, 加拿大渥太華第一屆健康促進研討會, 1986)
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